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KISI-KISI INSTRUMEN BELAS KASIH DIRI  
 
Variabel Aspek Indikator 
Pernyataan 
∑ 
(+) (-) 
Belas 
Kasih 
Diri 
Pikiran 
tentang 
penerimaan 
diri 
1. Pemikiran 
tentang diri 
1,2 3 3 
2. Menenangkan 
pikiran negatif 
tentang diri 
4,5 6,7 4 
3. Mengalihkan 
pikiran saat 
mengalami 
pengalaman 
menyakitkan 
8,9,10 11 4 
4. Memahami 
situasi yang 
dialami 
12,13,14,15 16 5 
Perasaan 
kemanusiaan 
5. Mengontrol 
emosi 
17,18 19 3 
6. Merasakan 
perasaan yang 
seimbang 
20 21,22 3 
7. Rasa 
keterhubungan 
dengan manusia 
lain 
23,24 25,26 4 
Tindakan 
kebaikan diri 
8. Peduli terhadap 
diri 
27,28,29 30 4 
9. Menghadapi 
kenyataan dengan 
kebaikan diri 
31,32,33 34,35 5 
10. Merespon situasi 
secara seimbang 
36,37 38 3 
JUMLAH 24 14 38 
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INSTRUMEN BELAS KASIH DIRI 
Nama :  
Kelas : 
 
PETUNJUK PENGISIAN 
Sebelum membaca seluruh pernyataan yang ada, Anda diminta untuk mengisi 
identitas terlebih dahulu. Berilah tanda ceklist (√) pada pernyataan yang sesuai 
dengan kondisi diri Anda pada saat ini. Adapun alternatif jawaban yang dapat Anda 
pilih, yaitu: 
Selalu : Apabila Anda menganggap pernyataan SELALU Anda lakukan 
Sering  : Apabila Anda menganggap pernyataan SERING Anda lakukan 
Kadang: Apabila Anda menganggap pernyataan KADANG Anda lakukan 
Jarang: Apabila Anda menganggap penyataan JARANG Anda lakukan 
Tidak Pernah: Apabila Anda menganggap pernyataan TIDAK PERNAH Anda 
lakukan 
 
No Pernyataan Selalu Sering Kadang Jarang 
Tidak 
Pernah 
1 
Saya menyadari memiliki 
kelebihan 
     
2 
Saya memahami bahwa 
kekurangan diri bukanlah 
penghalang untuk 
mendapatkan kebahagiaan 
     
3 
Saya menganggap bahwa 
diri memiliki lebih banyak 
kekurangan dibanding 
kelebihan 
     
4 
Saya mencoba menerima 
sifat yang tidak disukai 
     
5 
Saya mencoba mencintai 
diri ketika perasaan terluka 
     
6 Saya mencaci diri atas 
kekurangan yang dimiliki 
     
7 Saya berpikir bahwa tidak 
ada satupun dalam diri 
yang baik 
     
8 Saya mengingat-ngingat 
peristiwa lucu saat sedang 
sedih 
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No Pernyataan Selalu Sering Kadang Jarang 
Tidak 
Pernah 
9 Saya mencoba berpikir 
jernih ketika terjadi hal 
yang menyakitkan dalam 
hidup 
     
10 Saya berpikir positif 
terhadap pengalaman pahit 
yang terjadi 
     
11 Saya mengingat hal-hal 
yang membuat putus asa 
     
12 Saya melihat hal buruk 
yang menimpa diri sebagai 
bagian dari kehidupan 
yang harus dilewati setiap 
orang 
     
13 Saya memahami bahwa 
kegagalan merupakan 
motivasi untuk menjadi 
pribadi yang lebih baik 
     
14 Saya merasa bahwa 
kegagalan yang dialami 
tidak akan membuat putus 
asa 
     
15 Saya mengambil hikmah 
dari setiap hal yang terjadi 
     
16 Saya berpikir bahwa ketika 
mengalami hal yang 
menyedihkan, kehidupan 
orang lain lebih bahagia 
     
17 Saya tetap berusaha tenang 
meskipun sedang marah 
     
18 Saya mencari tahu 
penyebab kesedihan yang 
dialami 
     
19 Saya sulit melupakan 
kekecewaan yang dialami 
     
20 Saya berlapang dada 
menerima keadaan ketika 
merasa terpuruk 
     
21 Saya akan merasa kesal 
selama beberapa hari 
apabila ada suatu hal yang 
membuat kesal 
     
22 Saya larut dalam perasaan 
tidak berdaya ketika gagal 
mencapai sesuatu yang 
penting 
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No Pernyataan Selalu Sering Kadang Jarang 
Tidak 
Pernah 
23 Saya merasa bahwa setiap 
orang memiliki 
ketidakmampuan dalam 
beberapa hal 
     
24 Saya merasa bahwa setiap 
orang mengalami 
kesedihan dan kekecewaan 
     
25 Saya menjadikan 
kekurangan diri sebagai 
alasan untuk sulit bergaul 
     
26 Saya merasa sendirian 
ketika gagal mencapai 
suatu hal yang penting 
     
27 Saya memaafkan diri 
ketika mengalami 
kegagalan 
     
28 Saya mengapresiasi usaha 
yang telah saya lakukan 
     
29 Saya bersemangat setelah 
mengalami kegagalan 
     
30 Saya menjadi tidak peduli 
pada diri sendiri ketika 
mengalami penderitaan 
     
31 Saya berbaik hati terhadap 
diri sendiri saat mengalami 
penderitaan 
     
32 Saya bersikap lembut 
terhadap diri saat 
dihadapkan pada situasi 
sulit 
     
33 Saya menyikapi 
penderitaan yang dialami 
dengan menghibur diri 
     
34 Saya bersikap dingin 
terhadap diri sendiri ketika 
mengalami penderitaan 
     
35 Ketika dihadapkan pada 
situasi yang benar-benar 
sulit, saya cenderung 
bersikap keras terhadap 
diri sendiri 
     
36 Saya menyikapi kegagalan 
sebagai hal yang biasa 
     
37 Saya menyikapi kegagalan 
dengan bijak 
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No Pernyataan Selalu Sering Kadang Jarang 
Tidak 
Pernah 
38 Saya membesar-besarkan 
pengalaman menyakitkan 
     
 
